










































































































































































































































































































































































さを最低でも 2 ないし 3 に意識しながらスイン
グのスピードをアップすることが重要となる。
更に速いフラットサーブを打つには最低でも


















































































































































のまま背中に落とし反動をつけて 7 ～ 8 ｍ（最

















































ある。出来れば 2 名 1 組になり 1 名はサーブを
打ち，もう 1 名はサーブを打つ人のすぐ近くで
ボールを渡すようにする。 1 球サーブを打って
から次のサーブを打つまでの時間は約 2 秒前後
にする。
この連続的に早いタイミングで数多くサーブ
を練習することにより，サーブを打つ側はサー
ブが良かった時と良くなかった時とが把握しや
すくなるのである。良かった場合は更にスキル
アップを図り，良くなかった時は速やかに修正
（矯正）することが出来るようになる。（勿論，
ミスした原因により矯正は異なる。）
この練習の場合は，ジャンプはせずに割とス
タンスはしっかりと決めて主に上半身を使って
サーブを打つようにすることが望ましい。
これでサーブが安定してきたら徐々に下半身
（両膝の屈伸）も使うようにする。
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第三章　まとめ
失敗には必ずその原因がある。その原因を正
しく見極めて適切な矯正をしなければ指導者と
は言えない。
指導者は単にテニスの各ショットの打ち方を
教えるだけではなく，打ったボールを見て，或
いは打つ時のフォームを見て，その失敗の原因
を見極め最短の時間で矯正することが出来なけ
ればならない。
本論はサーブに関しての様々なストレス（悩
み）に対しての矯正の仕方（或いは考え方）を
論じたものである。
サーブと言うものは非常にデリケートなもの
で，豪快に見えるが非常に繊細なショットであ
る。ストロークやボレーは多少ズレがあっても
何とか相手コートに打ち返すことが出来るが，
このサーブに関しては一切の誤魔化しは効かず
全て正直に出るものである。すなわち，ボール
半個分ズレても失敗するショットなのである。
故にサーブの矯正をする場合，ボール半個分
のズレを見極める力が必要となる。
序論でも述べた通り，テニス指導者，試合に
臨む選手，女子プレーヤーに是非本論を参考に
し少しでもレベルアップをしてもらいたい。
